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Rozpoczynamy nowe dziesigciolecie ,,Dodatku technicznego”.

Praca nasza w ubiegtem dziesigcioleciu szta w tym kierunku, by zarow-
no naczelnikom, naczelniczkom, przodownikom, jak i szerokim rzeszom
¢wiczgcych dostarczy¢ aktualnych wiadomosci z dziedziny wychowania
fizycznego wogdle, a sokolego w szczegdlnosci. Podajgc opisy ¢wiczen
gimnastycznych na przyrzgdach, wzorce lekcyjne, ¢wiczenia zawodnicze,
programy kursow, zlotow i zawodow oraz sprawozdania z wystepow, zlo-
tow i zjazdow, mieliSmy na celu zaznajomienie naszych czytelnikow ze
stalym postepem na polu wychowania fizycznego w kraju i zagranicq, oraz
doksztatcanie naczelnikow i przodownikow pod wzgledem przygotowania
technicznego.

Ze praca ta znalazla, wsréd sokolstwa naleiyte zrozumienie i poparcie
— Swiadczy o tern zainteresowanie si¢ ,,Dodatkiem technicznym- naczel-
nikow, naczelniczek i przodownikéw, znajdujgce swoj wyraz w dodatnich
uwagach, dotyczqcych , Dodatku technicznego“, wygtltaszanych na zja-
zdach naczelnikow, swiadczq tez o tern prosby o rozszerzenie jego obje-
tosci.

Naczelnictwo Zwigzku, zdajgc sobie sprawe z doniostosci samoksztal-
cenia sig¢ przodownikow, a chcqgc przyjsé im z pomocq i radq, bedzie sta-
rato sie dostosowac do zgdan czytelnikow, umieszczajgc w ,,Dodatku tech-

‘

nicznym“ wigcej wzorcow gimnastycznych, przyktadow d¢éwiczen lekkoa-
tletycznych, zaprawy sportowej oraz artykutow, omawiajgcych wycho-
wanie fizyczne u nas i zagranicq.

Chcge wzmocni¢ kontakt miedzy redakcjqg i czytelnikami, oraz dosto-
sowac sie do ich zgdan i stuzyé ewentualnemi wyjasnieniami, wprowa-
dzamy do ,, Dodatku technicznego- dzial pytan i odpowiedzi, a czytelni-
kow naszych prosimy o chetng i czestq korespondencje.

Podejmujemy prace w nowem dziesigecioleciu z wiarqg, ze zostanie ona
przychylnie przyjeta dla dobra naszej organizacji, narodu i panstwa, kto-
remu sokolstwo nasze poswieca swe sily i trud.

JAN FAZANOWICZ,
>2285 p. o. naczelnika Zwigzku.
)
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ZAWODY SPORTOWE

PROGRAM ZAWODOW LUCZNICZYCH DLA DRUHOW I DRUHEN.

1. Strzelanie na odleglos¢ 25 m.

Tarcza 10-polowa o $rednicy 45 cm., ilo§¢ strzat 30, bez probnych..
2. Strzelanie na odlegto$¢ 35 m.

Tarcza 10-polowa o $rednicy 45 cm., ilo$¢ strzal 30, bez probnych.
3. Strzelanie na odleglo$¢ 50 m.

Tarcza 10-polowa o $rednicy 120 cm., ilo§¢ strzat 30, bez probnych,.
4. Strzelanie na odlegtos¢ 70 m.

Tarcza 10-polowa o $rednicy 120 cm,, ilo$¢ strzat 50, bez probnych..
5. Strzelanie na odleglo$¢ 90 m.

Tarcza 10-polowa o $rednicy 120 om., ilo$¢ strzat 70, bez probnych.
6. Trojboj na krotkie odlegtosci (25 m. — 35 m. — 50 m.) warunki —

jak w p. 1, 21 3.

7. Trojboj na diugie odlegltosci .50 m. —m70 m. — 90 m.) warunki —

jak w p. 3. 415.

We wszystkich konkurencjach tuik i strzalty dowolne, czas strzela-
nia nieograniczony, postawa stojaca.

Ocena wedlug ilosci punktéow, w razie ro6wnego wyniku — wedtug
ilosci trafionych strzal; o ile takze ilo§¢ strzat bytaby réwna — we-
dtug kolejno najlepszych strzatow.

We wszystkich wyzej wymienionych konkurencjach odbeda sig
zawody jednostkowe i zespotowe. Zespdét winien sktadaé¢ si¢ z 3-ch
zawodnikoéw (zawodniczek).

Zawodnicy i zawodniczki, ktorzy zdobe¢da pierwsze miejsca w kaz-
dej z wyzej wymienionych konkurencyj, oraz zespdt, ktory zdobedzie
pierwsze miejsce réwniez w kazdej konkurencji, (dopuszczeni beda
do strzelania o tytut mistrza (mistrzyni) i o tytut pierwszego zespotu
Zwiazku na odlegtos¢ 50 m. Warunki — jak w punkcie 3, tylko ilos¢
strzat 60.

Obowigzuja warunki dopuszczenia do zawodow, ogtoszone w ,Do-
datku technicznym® do grudniowego numeru ,Przewodnika“.

PROGRAM ZAWODOW W STRZELANIU
Z BRONI MALOKALIBROWEJ DLA DRUHOW I DRUHEN.

Bron dowolna, przyrzady celownicze odkryte, kaliber nie wyzej"
5,85 mm., waga nie wyzej 4,20 kg., pas zwyczajny dozwolony.

Amunicja dowolna.

Odleglos¢ 50 m.

Tarcza 50 cm x 10 cm.

Postawa: 1. stojaca, 2. kleczaca, 3. lezaca,

Ilos¢ strzatow — po 20 w kazdej postawie + 6 probnych.

Czas strzelania: 30 minut na kazda postawe¢ (czas strzalow prob-
nych niezaliczany).



Ocena wedlug ilosci punktow, w razie rownosci rozstrzyga kolejno
najlepszy strzal, az do wykazania réznicy. Kazdg postawe¢ ocenia si¢
oddzielnie.

Pierwszenstwo Zwiazku uzyska ten zawodnik (zawodniczka), kto-
ry (a) osiagnie najwigksza ilo§¢ punktow za wszystkie posta-
wy lacznie.

Obowiazujg warunki dopuszczenia do zawoddéw, ogloszone w ,Do-
datku technicznym" do grudniowego numeru ,Przewodnika".

PROGRAM ZAWODOW TENISOWYCH.

1. Gra pojedyncza druhen.
2. Gra pojedyncza druhow.

Pierwszenstwo rozegrane zostanie systemem puharowym (elimina-
cyjnym) bez rozstawiania graczy.

Obowigzujag warunki dopuszczenia do zawodow, ogloszone w ,Do-
datku technicznym" do grudniowego numeru ,Przewodnika".

OCENA CWICZEN ZAWODNICZYCH.

Oceniajac ¢wiczenia zawodnicze, s¢dzia zwrdci swoja uwage za-
rowno na sprawne wykonanie ¢wiczenia przez zawodnika, jak row-
niez na jego ceche¢ i trzymanie ciatla.

Oceniajac sprawnos$é, sedzia obnizy oceng¢ z wyznaczonych 7 punk-
tow za sprawno$¢ o tyle punktow, ile zmuszony bedzie odliczy¢ za
popetnione btedy.

Roéwniez odliczy sobie s¢dzia ujemne punkty ze stopnia za ogolne
wrazenie, pozostate 2 liczby doda, a powstata suma tych dwu liczb
stanowi¢ bdzie ostateczng oceng.

Przyktad:

Pierwsze ¢wiczenie na porgczach — stopien nizszy.

Zawodnik przy wychwycie do siadu rozkrocznego inie wyrzucit tu-
towia do podporu, ugiat nieco nogi w kolanach i za dlugo wytrzymat
siad rozkroczny — odjecie 0,35 p.; przemach ndég do $rodka i stanie
na barkach wykonal o ugietych nogach — odjecie 0,25 p.; nie wytrzy-
mal stania na barkach przez 3 sekundy — odjecie 0,75 p.; skurcz
ndg przy przewrocie i zaczepieniu za zerdzie — odjecie 0,20 p.; za
zapadnig¢te plecy przy wspieraniu m— odjecie 0,45 p.; za odwrotke
o ugigtych nogach i niedoktadny obrét przy zeskoku —odjecie 0,30 p.

Sedzia odliczy od stopnia za sprawnos$¢: 7—2,30p., pozostanie 4,70

Z oceny za ogé6lne wrazenie, t. j. niedbate trzymanie si¢ w pod-
porze, niewykonczone zamachy, zwieszenie glowy, nieutrzy-
manie zasadniczej postawy po zeskoku odliczy sedzia 1,00 p.,
czyli z wyznaczonych 3,00 p., p0ozZosStanie ... 2,00

Ostateczna o0cena za CWICZENIC oivvveeiiieiieeeieeereeere e eereeeeaeeenneens 6,70



Wskazowki dla sedziow 1 zawodnikow
STOPIEN NIZSZY.

Druhowie.

Pore¢cze.
1 c'\.zvicz.enie. . Punkt}
Wspieranie wychwytem do siadu rozkrocznego 1.00
ztgczenie noég 1 stanie na barkach ..o, 1,00
przewrdt w przéd i zaczepienie ndég w tylnym zamachu 1,50
powoli wspieranie do podporu lezac przodem . 1.25
zlaczenie nog i odwrotka w prawo z ¢wierobrotem 2.25
7.00
za ogbdlne wrazenie 3,00
Razem 10,00
Jezeli zawodnik wykona siad bez wyrzutu do podporu i za dlugo
wytrzyma siad rozkroczny — obnizy si¢ ocen¢ do 0,50 p., a za ugigcie
D25 p.; jesli zawodnik nie wytrzyma stania na barkach przez
»rzy sekundy obnizy si¢ o 0,75 p.; jesli zawodnik wykona za duze

skulenie si¢ przy przewrocie, straci 0,50 p.; natomiast za wykonanie
przerzutu nie obniza si¢ oceny; za ugi¢cie nog przy zaczepic —- za-
wodnik straci 0,10 p.; za wadliwe wspieranic — 0,50 p.; =za nie-
doktadny obrot przy zeskoku odwrotnym — 0,75 p.; za ugigcie nodg
przy odwrotne — 0,15 p.

2 ¢wiczenie. Punkty
Przewrot w tyt do siadu rozkrocznego za r¢gkami . . . . 1,25
przechwyt i spad w tyt do podporu przewrotnego . . . . 1,00
W tylnym zamachu W SPICTANIC ccivviererieiiieieiieieeeeeieneeeee e sae e seeeaeeeas 2,00
przemach odwrotny lewg na prawg zerd Z ..cccocevevveninencncncncncnene. 0,25
przemach zawrotny prawa z ¢wier¢obrotem w lewo i przechwy-
tem prawa na lewg zerdz do podporu lezac . 0,50
koto okroczne prawa z trzyczwartemi obrotu w lewo do zeskoku 2,00
7.00
za ogbdlne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik wykona przewrot do siadu o nogach skurczonych —
obnizy si¢ ocen¢ do 0,50 p.; za siad skulony — 0,25 p.; jezeli zawod-
nik nie wykona spadu, tylko przewrdci si¢ do podporu, a dopiero po-

tem ztaczy nogi, straci — 0,50 p.; za niskie wspieranie lub wspieranie
o ramionach ugigtych obnizy si¢ oceng do 0,75 p.; za przemachy o no-
gach ugictych — 0,10 p., za przemachy zamiast kota i skulenie si¢

przy zeskoku do 1,00 p.



37 ¢wiczenie. Punkty
Wspieranie W Yy Ch W ¥ 1@ M oo 1>50
kolo zawrotne prawa nad prawa Zerd zZig ..cccoenevenenencnencnene. 1,00

stanie na barkach
przewrdét w przdéd
w przednim zamachu wspieranie wychwytem do siadu na le-

WEJ Z €T A Z 1 eoeieieieieceseses ettt se e ena e s eneneens
zeskok odwrotny w praw o

7.00
za ogolne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jesli zawodnik nie wykona wspierania wychwytem do ramion wy-
prostowanych — obnizy si¢ ocen¢ do 0,75 p.; za ugigcie nég przy wy-
chwycie — 0,25 p.; za niewykonanie kota bez przeruszenia, obnizy
si¢ ocen¢ do 0,50 p.; a za wykonane przemachy zawodnik traci calg
ocen¢ za ten pierwiastek; za ugigcie nogi, jak roOwniez za ugigcie nog
przy staniu na barkach — traci 0,25 p.; jesli zawodnik wykona za du-
ze skulenie przy przewrocie — straci 0,50 p.; za wykonanie przerzutu
nie obniza si¢ oceny; za niewykonanie wyrzutu do podporu przy wy-
chwycie do siadu — zawodnik straci 0,50 p.; za skurczenie nég przy
zeskoku odrotnym — straci 0,25 p.; za siad na prawej zerdzi
straci do 0,75 p.

1 ¢wiczenie.
Wspieranie W yChW Y@M oo
kotowrdot w ty 1.,

podmykiem zamach
wspieranie okrakiem prawg wewnatrz
przemach okrocznv lewa i zeskok z ¢wieréobrotem w prawo . 1,25

za ogo6lne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik wykona zamach i wspieranie o ugigtych nogach —
obnizy si¢ ocen¢ do 0,50 p.; za wspieranie do ramion ugigtych —

0,25 p.; za oparcie si¢ brzuchem na drazku — 0,75 p.; za kotowroét
o skulonych plecach i ugigtych ramionach i nogach — obnizy si¢ oce-
n¢ 0,75 p.; za podmyk o nogach ugigtych — 0,25 p.

Jezeli zawodnik wykona wspieranie na podudziu — jest to zamiana

trudniejszego pierwiastka na tatwiejszy, za co traci zawodnik catlg
ocen¢ za ten pierwiastek, t. j. 1,50 p.; za ugigcie nogi przy przemachu
akrocznym obnizy si¢ ocen¢ o 0,25 p.; za skulenie tulowia przy ze-
skoku — 0,50 p.

2 ¢wiczenie. Punkty
W przednim zamachu po6tobrotu w lewo na lewej rgce do zwie-
szenia dW UCHhW Y@M oottt e 0,20



WSPICTanic WY ChW YE@IM wivviiiiiiiieecceeeee et 1(50
przemach okroczny lewa w przéd z przechwytem lewa do na-

CRW Y B et s et n,20
spad do zwieszenia przewrotnego i podmykiem zamach , . 0,50
wspieranie okrakiem lewa wewnatrz . 1,50
POIODTOtU TOW NOTACZ oot 1,00
spad do zwieszenia przewrotnego i podmykiem zamach . 0,50
wymyk tytem 1 zeskok W przod ..o, 1,60

7.00

za ogb6lne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik wykona wspieranie wychwytem do ugigtych ra-
mion i o ugietych nogach — obnizy si¢ ocen¢ do 0,50 p.; za oparcie
si¢ na drazku — 0,75 p.; za wczes$niejszy przechwyt — 0,10 p.; za prze-
mach o ugi¢tej nodze — 0,10 p.; za podmyk o nogach ugi¢tych row-
niez 0,10 p.

Za wspieranie na podudziu — straci zawodnik cala oceng¢ za ten
pierwiastek, t. j. 1,50 p.; za pol obrotu w siadzie — 0,25 p.

Za podmyk o nogach ugigetych — straci zawodnik0,10 p.; za wy-
myk tylem o nogach ugi¢tych lub rozrzuconych — 0,25 p. Jezeli za-
wodnik przy wymyku nie wyjdzie do siadu, tylko do lezenia i dopiero
powoli wykona siad — straci 0,50 p.; jezeli opadnie w tyl i ponownie
wykona wymyk — straci cala oceng¢ za ten pierwiastek, t. j. 1,60 p.
Za wykonany przemyk tylem nie obniza si¢ oceny.

3. ¢wiczenie. Punkty
Z naskoku wymyk przod em ..o 2,25
podmykiem Zam @Ch .o 0,75
WSpIeranic WYChW Y@M oo 2,00
KOTOWIOt W £ ¥ 1 oottt s 1,75
ZeSKOK POdm YKICM oottt e 0,25

7.00

za ogblne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie wykona wymyku z naskoku, tylko ze zwieszenia,
straci 0,25 p.; za ugigcie nog przy wymyku rowniez 0,25 p.; za niewy-
prostowame ramion i zaznaczenie podporu po wymyku — straci za-
wodnik do 0,50 p.; za zamach podmykiem o nogach ugi¢tych — 0,25 p.;
jezeli zawodnik nie wykona wspierania wychwytem do podporu o ra-
mionach prostych — obnizy mu si¢ ocen¢ do 0,50 p,; za oparcie si¢
na drazku — 0,75 p. Za wykonanie powtdérnego zamachu do kotowro-
tu—straci zawodnik 0,25 p.; a za kotowrdt o skulonym tutowiu 0,75 p.;
za zanisko wykonany podmyk lub o ugigtych nogach — straci 0,10 p.



Kon wszerz z lekami.

1 ¢wiczenie. Punkty
Przeskok zawrotny w lewo z ¢wieréobrotem w prawo na pra-
wej rece i dochwyt lewa za tylny lek

przemach kuczny do podporu tylem 0,75
przemach okroczny lewa w tyt . 0,50
przemach okroczny prawag w tyt 0,50
przemach okroczny lewa w przod 0.50

przemach okroczny prawa w przod do zeskoku z ¢wieréobro-
tEM W L@ W 0 oottt st 1t50
7,00

za ogdlne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie wykona zawrotki do poziomu, obnizy mu si¢
ocen¢ do 0,75 p.; za ugigcie nog —0,25 p,; zaniepelnyobrdét rdwniez
0,25 p. Za zadlugie wytrzymanie lubpodwodjne odbiciesi¢ doprzema-
chu kucznego — stracizawodnik 0,25 p. Za przemach kuczny do sia-
du — straci 0,50 p.; azaprzemachyo nogach ugi¢tych lub za wsia-
dy —apo 0,25 p.

Za skulony zeskok —strata 0,50 p.; za zamaty odskok po przemachu
ofcrocznym pr. — strata 0,25 p.

2 ¢wiczenie. Punkty
Z naskoku przemach odboCZny W Praw O .ceceveeirieeiniieiieeieecieeeie e 2,00
przemach okroczny 1ewa W 1ty b 0,50
przemach okroczny prawa w tyl do zeskoku v, 0,70
z naskoku przemach odboczny w lewo . . . .. . 200
przemach okroczny prawa W ty I . 0,50
przemach okroczny lewa w tyt do zesko kU ., 0,70
wyskok kuczny 1 zeskok W g1ab . 0,60

7,00

za ogb6lne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za przemach odboczny, wykonany do wsiadu, straci zawodnik 0,75 p.;
za ugiecie nég — 0,25 p.; za wyskok odboczny, poezem przemach do
podporu tytem — straci zawodnik cala ocen¢ za ten pierwiastek,
L j. 2,00 p. Za btedne przemachy okroczne — strata oceny do 0,25 p.

Za zadlugie wytrzymanie w przysiadzie — strata 0,10 p.; za zeskok
o plecach skulonych tub z opuszczong glowg — strata 0,20 p.



3. ¢wiczenie.
Z naskoku przemach okroczny lewa w przo6d
przemach okroczny lewa W ty b .o

koto okroczne prawa do zesk oK U .
z naskoku przemach okroczny prawag w przod
przemach okroczny prawa w ty 1t
koto okroczne lewa do zeskoku
wyskok kuczny i zeskok w gtab

za ogdlne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik po przemachu okrocznym zatrzyma zamach —
obnizy mu si¢ ocen¢ do 0,30 p., a za ugigcie nogi — 0,20. Jezeli zawod-
nik nie wykona kota ptynnie, tylko wykona dwa po sobie przemachy —
straci ocen¢ za ten pierwiastek, t. j. 2,00 p. Za wsiady przy przema-
chach okrocznych — strata 0,25 p.

Za. wyskok i1 zeskok — jak w ¢wiczeniu 2.

Koélka,

1 ¢wiczenie. Punkty
ZW1eSZEeNnie PIZeTZU LN € coovviorvenreinieeerieeeneereeneeenenns 1.00
ZWieSZenie PIZeW FOtN € ..o 0:25
zamachem wykret w przéod do zwieszenia tylem 2.50
zwieszenie przewrotne i zamach w tylt . 1,25
odmach do zwieszenia o ramionach prostych 0,50
wykretem zeskok w ty . 1.50

7,00

za og6lne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za wykonanie zwieszenia przerzutnego o tutowiu skulonym — obnizy
si¢ ocen¢ do 0,50 p.; za ugiecie nég — 0,10 p.; za zamaty wyrzut do wy-
kretu — obnizy si¢ oceng do 0,50 p.; za ugigcie né6g — 0,10 p. Jezeli
zawodnik nie wykona zwieszenia o ramionach skurczonych — straci
0,50 p.; za zamaty zamach — 0,25 p. Za wykret o ugigtych nogach —
strata 0,25 p.

2 ¢wiczenie. Punkty
Wspieranie na prawem podudziu ..nieneicnenne 1.75
spad do zwieszenia przewrotnego o nogach ztaczonych 0,50
wspieranie na lewem podudziu .iniinicncceeccnnne. 1.75
spad do zwieszenia przewrotnego o nogach zlaczonych 0,50
zamach i zwieszenie PrzerZutne .....convenernnene. 1,00
zwieszenie przewrotne i zeskok wykretem w tyt 1,50
7.00

za ogb6lne wrazenie 3.00

Razem 10,00



Jezeli zawodnik nie wykona wspierania do prostego ramienia —
obnizy mu si¢ ocene¢ do 0,75 p.; za ugigcie nogi i skulenie tutowia —
0,25 p. Za zwieszenie przewrotne o nogach ugietych — zawodnik straci
0,20 p. Za opad i powtdérne wspieranie traci zawodnik ocen¢ za ten pier-
wiastek, t. j. 1,75 p.

Za zwieszenie przerzutne o skulonym tutowiu — obnizy si¢ oceng do
0,50 p,; za zwieszenie przewrotne i wykret o nogach ugigtych — 0,50 p.

3. ¢wiczenie. Punkty
Zwieszenie przerzutne o plecach wyprostowanych . . . . 1,50
powoli opust do wagi w zwieszeniu tytem ......iininininnnnnn. 1,75
zwieszenie tylem i powoli zwieszenie przewrotne . . . . 0,75
zamachem wykret w przdéd do zwieszenia przewrotnego . . 2,50
zamachem zeskok W ty b oo 0,50

7,00

za ogb6lne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie wykona zwieszenia pr.zerzutn.ego o plecach wy-

prostowanych i duzym zamachem — straci oceng¢ do 0,50 p.; za skulenie
tutowia lub ugiecie n6g — 0,25 p. Za miewytrzymanie wagi przez 3 se-
kundy — straci zawodnik 0,75 p., a za niewytrzymanie wagi w pozio-
mie — 0,75 p. Za wykret strata punktow — jak w ¢wiczeniu 1.

Kon wszerz bez lek-

7,00
za ogbélne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za podskoki w rozbiegu obnizy si¢ ocen¢ do 0,15 p.; za zboczenie

z linji rozbiegu — 0,15 p.; za odbicie o nieztagczonych nogach — obnizy
si¢ ocen¢ o 0,25 p. Za ugigcie noég przy rozkroku strata do 0,75 p.; za
skulenie tutowia w locie — réwniez 0,75 p. Za niepewny doskok —

strata 0,25 p.



10

Druhny,

Réwnowaznia,
Punkty
Wyskok do podporu i siad na prawe udo, ramionaw bok . . 1,50
dochwyt przed sobg i zaczepieniem lewej stopy wejsciedo po-
stawy wykrocznej prawg, ramiona w b o k 0,50
krok lewa, ramiona w dot 1 W przod ..o 0,30
krok prawa, ramiona W dol 1 W Do K .ooeviviieviieiie e 0,30
krok lewa, ramiona W dot 1 W ZOTC .miniiiiiiieieieieceeeceeeee s 0,40
krok prawg, ramiona W b 0 K ..ccccevieiiiiiiiiiiee e 0,25
wykrok lewa, sklon w przéd, dochwyt za ktadke¢ i powoli siad
na lewe udo, ramiona W b 0 K ..occoovviiiiiiiiiie 1,75
dochwyt za ktadke¢, prawa przed, lewa za soba i zsiad do pod-
poru przodem, podchw ytem .ccoooevvrcienieieiceeeeeeee 0,75
odmyk do przysiadu zwieszonego i pOStaW a..ccoceevveeeereereenereeene 1,25
7,00

za ogb6lne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodniczka nie wykona podporu i siadu poprawnie, t. j. nie
sigdzie prosto z opuszczona w dot nogg — straci do 0,50 p.; za ugicta
noge¢ lub nieuniesione ramiona w bok — 0,20 p. Za postawe pochyta,
zwieszenie glowy i za niedbale uniesione ramiona w bok — straci za-
wodniczka do 0,50 p. Jezeli zawodniczka nie przeniesie cig¢zaru ciala
przy krokach i nie dociggnie ramion do okre§lonego poziomu — straci
0,15 p. przy kazdym kroku. Za nieprawidtowy siad obnizenie oceny —
jak wyzej; za wadliwy podpér — 0,25 p< Za potozenie (si¢ na kladce
przy odmyku — obnizy si¢ ocen¢ o 0,25 p.; za ugiecie ndg w zwiesze-
niu przewrotnem — 0,20 p.

Pore¢cze,
Punkty
Przemach kuczny ponad nizszg zerdz do zwieszenia, lezac . . 1,25
przechwyt rdéwnoracz na nizszg zerdz, zwieszenie lezac na
POAUAACh cii s 1,75
wyprostowaniem tutowia, zwieszenie lezac tylem, nogi oparte
N, WYZSZE] Z € T Z 1 ueesieieiieieeiieieeieieeeesaesee e se e eseesseeseeseens 0,75
wznie$ lewa noge w tyl i przystawlewan o g ¢ ..ocoovvvevevcierieecienieeiennnns 0,50
wznie§ prawg noge w tyt i przystaw prawa noge . . . . 0,50
powrot do zwieszenia na podudach . 0,75
przewlek do przysiadu zwieszonego IpoOStaw @......ccceovvnenenennenne 1.50
7,00

za ogo6lne wrazenie 3,00
Razem 10,00
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Jezeli zawodniczka nie wykona lezenia przodem o tulowiu i nogach
wyprostowanych — obnizy si¢ jej oceng¢ o 0,25 p., a jezeli nie wykona
przechwytu rownoracz — straci 0,75 p. Za lezenie tylem o tutowiu sku-
lonym — obnizy si¢ oceng¢ o 0,25 p.; za ugigcie ndég przy wzniesieniach
w tyl — 0,25 p. za kazdy ruch. Za wykonany przewlek z przesunigciem
ndég po zerdzi i opuszczeniem bezwladnem do przysiadu — straci za-
wodniczka 0,50 p.

Kolka.

Punkty

Zamach W P T Z 0 d oo 0,50
zamach W t ¥ b 0,50
w przednim zamachu zwieszenie Przew rotn € ...ernenenennns 1,25
powoli wyproist do zwieszenia PrzerzZutne g0 .eeerreereecerereeeenens 2,25
ZWICSZENIC PTZEW TO LI € .eviiiriieiieiieiieiieieeeeieit oot et ettt seeste st ste e saesbesaeenean 0,75
zamach w tyt i w tylnym zamachu zesk oK .o 1,75
7,00

za ogdlne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za ugigcie ndg przy zamachach obnizy si¢ zawodniczce oceng¢ do 0,25
p.; za ugigcie ndg przy zwieszeniu przewrotnem—0,50 p. Za zwieszenie
przerzutne o tutowiu skulonym — obnizy si¢ ocen¢ o 0,50 p.; za niewy-
trzymanie zwieszenia przerzutnego przez 3 sekundy—rowniez o 0,50 p.
Za zamaty zamach w tyt obnizy si¢ ocen¢ do 0,50 p., a za ugigcie nég—
jak wyzej.

Przeskok przez konia.

ROZDICZ oo
odbicie i wyskok do postawy ...
zeskok, w glab, ramiona w b 0 kK e

za ogolne' wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za rozbieg z podskokami — straci zawodniczka 0,25 p.; za zboczenie
z linji biegu — 0,25 p. Za odbicie naprzemianndz lub jednonéz — obni-
zy si¢ ocen¢ o 0,50 p.; za wejscie na konia zamiast wyskoku — obnizy
si¢ oceng¢ o 1,00 p. Za powolne powstanie — straci zawodniczka 0,50 p.;
za zadlugie wytrzymanie w postawie na koniu—0,25 p. Za skulenie tu-
lowia w locie — obnizy si¢ ocen¢ o 0,50 p.; za upadek przy zesko-
ku — 0,25 p.



MUZYKA do éwiczen wolnych (ukiadu druhny

Golaszewskiej) dla druhen Zwiqzku sokolstwa

polskiego na Il-szy zlot Zwiqzku sokolstwa sto-
wianskiego —cena zt. 1 gr. 80 za egzemplarz

NUTY do ¢wiczen stowianskich (uktadu druhny
nacz. Zamoyskiej) dla druhen na zlot Zwiqzku
sokolstwa stowianskiego —cena z. 1 gr. 80

NUTY do ¢éwiczen wolnych na | zlot Zwiqzku
sokolstwa stowianskiego

1. Dla druhow —cena zt. 1 gr. 80
2. Dla mtodziezy meskiej —cena zti. 1 gr. 20

Koszt przesyiki pocztowej—od egzemplarza—15 groszy.

Do nabycia w Wydziale wydawniczym WZwiqzku

sokolstwa polskiego, Warszawa, Nowy Swiat 40.
Telefon 240-28. Konto P. K. O. Nr. 3852.

WYDZIAL DOSTAW SOKOLICH

Warszawa, ul. Nowy éwiat Nr. 40

telefon 2.40-28, konto czé¢kowe P. K. O. Nr. 5582,

jest jedyna sktadnica, w ktoérej
kazda druhna i kazdy druh
znajdzie wszystko, czego

w pracy sokolej potrzebuje.



